KRAJSKA HYGIENICKA STANICE

MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE SE SIDLEM V OSTRAVE

6. BREZEN - SVETOVY DEN JODU

Od roku 1999, kdy poprvé vyhlasil Cesky vybor pro Unicef ve spolupraci se Svétovou zdravotnickou
organizaci 6. brezen svétovym dnem jédu, si kazdorocné pripominame dlleZitost tohoto prvku
pro nase zdravi. Jéd je nepostradatelny pro lidsky organismus a jeho nedostatek mize mit velmi
negativni nasledky.

Proc je jod pro lidsky organismus dulezity?

Jod je duleZity pro spravnou funkci stitné Zlazy, je soucasti jejich hormont thyroxinu (T4)
a trijodthyroninu (T3). Tyto
,hormony stitné Zlazy“ dale
ovliviiuji  mnoho procesl
v lidském téle, napf. v burikadch
reguluji rychlost metabolismu
(latkové premény).
Nenahraditelny vyznam ma jod
na normalni vyvoj mozku,
zvlasté béhem nitrodélozniho
vyvoje a prvniho roku Zivota
ditéte. Dostatecné mnozstvi
jodu je vsak dllezité i pro vas
zevnéjsek, jod pecuje o zdravou
plet, pevné vlasy, nehty
i zdravé zuby.

Nedostatek jodu

Nedostatek jédu vede ke snizeni funkce Stitné Zlazy — hypothyredze. Projevuje se unavou,
nesoustfedénosti, zimomftivosti, zpomalenymi reflexy, pocity chladu v koncetinach, suchou kizi,
zacpou, zvysenim télesné hmotnosti, zpomalenim tepu, chudokrevnosti, padanim vlasd, zhorsenou
paméti. U déti se projevuje poruchou rdstu, u déti do tfi let véku poruchou psychomotorického
vyvoje. Nedostatkem jédu je nejvice ohrozen lidsky plod, déti do tfi let véku, dospivajici, téhotné
a kojici zeny.

Jéd a téhotenstvi

Zvlasté dulezity je dostatecny pfisun jodu ve stravé a sprdvna funkce Stitné Zlazy u téhotnych Zen.
Pokud by Zena v téhotenstvi neméla dostatecny pfisun jodu, hrozi ji potrat, nizka porodni hmotnost
novorozence, vyssi porodni Umrtnost novorozence ¢i porucha dusevniho vyvoje plodu se snizenym
intelektem ditéte. Nedostatek jédu v téhotenstvi snizuje 1Q ditéte o 7 — 15 procentnich bodd.
Poruchy stitné Zlazy a nedostatek j6du mohou mit na svédomi fadu problému, proto by se Zeny
na zacCatku téhotenstvi mély nechat otestovat na spravné fungovani stitné zlazy.
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Doporuceny denni pfijem jodu

Déti 0-5 let 90 mikrogrami
Déti 6-12 let 120 mikrogramu
Déti nad 12 let a dospéli | 150 mikrogramu
Téhotné a kojici Zeny 250 mikrogramu

Zdroje jodu

Hlavnim zdrojem jédu jsou

ryby, morské plody

(doporucend konzumace

minimalné 2x tydné), moriské
fasy, s0l sjodem (pozor -
denni pfijem soli by nemél
prekrocit 5 gram(, vcetné soli
skryté v potravinach), mléko a
mlécné vyrobky, vejce, vatend
kostdlova zelenina, nékteré
mineralni vody, jodid
v tabletdch — na predpis lékare
zdarma.

Priklady obsahu jodu v nékterych potravinach

Uzena makrela 110 mikrogramu jédu/100 g

Rasa Kombu 1500 — 5500 mikrogramu jédu/0,5 g

sal 7 mg/1kg soli = 100-170 mikrogrami jodu/5 g
Mléko 50 mikrograma jédu/200 ml

Tvaroh 87,5 mikrogram( jodu/250 g

Vejce 15 mikrogramu jodu/1 ks

Brokolice 15 mikrogramu jodu/100 g

Vincentka 523 mikrogrami jédu/100 ml

Ceska republika je svou polohou jako vnitrozemsky stat prirozené vice ohroZena nedostatkem jédu
nez zemé leZici u more, v naSem tradi¢nim jidelni¢ku nejsou bézné zahrnuty bohaté pfirodni zdroje
jédu jako mofrské ryby, plody a fasy. Problém nedostatku jédu ve stravé se u nas zacal FeSit
v padesatych letech, kdy byla zavedena povinna jodace kuchyriské soli. V CR funguje od roku 1995
Meziresortni komise pro reseni jédového deficitu (MKID), ktera realizuje a organizuje opatreni
k trvale udrZitelnému stavu eliminace chorob z nedostatku jédu v CR. Jéd je pridavan kromé soli také
do mineralnich vod, détskych vyrobk( ¢i rlznych doplnk( stravy. V roce 2004 se podle kritérii
Svétové zdravotnické organizace prifadila Ceskd republika k zemim, kde byl problém jédového
deficitu eliminovan. Pfesto je zapotiebi i nadale této oblasti vénovat pozornost.

Zdroje:
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/meziresortni-komise-pro-reseni-jodoveho-deficitu-mkjd
letdk SZU JOD

https://www.zzmv.cz/den-jodu
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